NASVETI ZA OHRANJANJE DOBREGA POCUTJA
NA BOLNISNICNIH ODDELKIH

MED EPIDEMIJO COVID-19 IN PO NJEJ

Potrebe zaposlenih se razlikujejo med posameznimi stopnjami zdravljenja okuzenih bolnikov.
Vodstvu priporocamo naslednje nacine podpore:
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» Komunikacijski Sumi.

» Sprotno obvescanje in komuniciranje. Vodstvo razmislja
vnaprej, zdravstveni tim razmislja o tukaj in zdaj.

na oddelku » Napetosti v medsebojnih odnosih. | » Naért za delo v razmerah, ki se obetajo.
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» Jasno dolocene osebe, zadolZene za vzdrZevanje
» Obdobje najvecjih tveganj. zalog osebne varovalne opreme na oddelku.
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okuzbe na druzinske Clane. » Sprejemljivo je, da nismo v redu (»it's ok not to be ok«);
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poln obseg dela,
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adrenalinin delo na avtopilotu.

) IzErpanost.

» Moralna stiska zaradi racionalizacij
v zdravstvenem sistemu.

» Stiska zaradi osebnih ali druzinskih
izkusenj s COVID-19.

» Izkusnje strahu ali stigmatizacije
zunaj delovnega okolja.

» Kratki informativni sestanki na zacetku in ob koncu dneva.

» Manj izkuSeni sodelavci naj delajo pod okriljem
bolj izkusenih kolegov.

» Psiholo$ka prva pomoc.

» Poskrbeti za osnovne potrebe: odmori, moznost hrane
in napitkov v prostoru za osebje, spanje, prosti dnevi.

» Nadzor nad drugimi obiskovalci oddelka.

ZAKLJUCNA
STOPNJA » IzErpanost in posttravmatsko
okrevanje/stres.
neposredne
posledice
» Posttravmatska stresna motnja pri
DOLGOROCNO nekaterih zaposlenih.

» Refleksija in uéenje.

» PsiholoSka razbremenitev.

» Srecanja z osebjem 'ena naena'in v skupini.
» Ucenje in priprava na prihodnost.

» Organizacija zahval in nagrad.

» Pozornost na simptome posttravmatske
stresne motnje pri osebju:
P napetost, razdrazljivost, pretirana obcutljivost,
tezave s spanjem;
» podozivljanje, »flashbackic;
»izogibanje vsemu, kar spominja na doziveto.
» Usmeritev po strokovno pomoc.
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Pomembno: pandemija je izredno stanje — sprejemljivo je, da nismo v redu.

» Omejite spremljanje novic na enkrat ali dvakrat dnevno.
Nenehen dotok informacij lahko stopnjuje tesnobo.

» Pod stresom ste vi in vecina vasega osebja. V trenutni situaciji je normalno, da se tako pocutite.
Stres in obCutja, povezana z njim, niso pokazatelj vaSih sposobnosti za delo niti znak Sibkosti.

» Uravnavanje stresa in skrb za dobro pocutje sta ta trenutek enako pomembna kot skrb za
vase fizicno zdravije.

» Poskrbite za svoje osnovne potrebe in si zagotovite pocitek ali premor med delom in med
izmenami. Jejte dovolj zdrave hrane, bodite fizicno aktivni in ostanite v stiku z druzino in prijatelji.

» Pandemija Covid-19 je izreden dogodek. Bolje kot da se ucCite novih strategij
spoprijemanja s stresom, uporabite tiste, ki so bile ucinkovitezev preteklosti.

» Pandemija bo verjetno maraton. Pazite na svoj tempo.

» UposStevajte vaso raven psihicne energije — ce ste se energetsko izpraznili,
morate baterije napaolniti.

» Bodite pozorni na kolicino informacij, ki jih lahko sprejmete, in na cas, ki ga potrebujete,
dajih predelate.V casu preobremenjenosti boste za to morda potrebovali ¢as Casa.

» Bodite previdni pri uporabi dramaticnih izrazov, saj lahko povzrocajo paniko med kolegi.

» Izogibajte se nezdravih strategij spoprijemanja s stresom, kot je uporaba tobaka, alkohola ali
drugih psihoaktivnih substanc.

» Nekateri zaposleni boste Zal doziveli, da se vas bo druzina ali skupnost izogibala ali vas
stigmatizirala zaradi strahu. Ce je mogoce, ostanite povezani z bliznjimi s pomocjo sodobne
tehnologije. Socialno oporo poiscite pri sodelavcih - morda imajo podobno izkuSnjo kot vi.

USTAVITE SE, ZADIHAJTE in nato POMISLITE.

Upocasnitev dihanja upocasni tudi stresni odziv telesa in
ponovno vkljuci frontalni rezenj, ki nam pomaga pri razmisljanju.

Paovzeto po: Advice for sustaining staff wellbeing in critical care during and beyond COVID-18.
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